Ernahrungsempfehlung

Kasein

Kuhmilch besteht zu 87,5% aus Wasser. Der Rest setzt sich
aus Fett (1,5-3,8%), Kohlenhydraten (Laktose) und Proteinen
zusammen. Kasein ist das Hauptprotein in der Milch. Der An-
teil am Gesamtproteingehalt betragt ca. 80%. Beim Kasein
handelt es sich um ein hitzestabiles (bis 120°C) Protein, so
dass bei einer Kaseinunvertrdglichkeit auch abgekochte
Milch nicht vertragen wird. Kasein ist zudem nicht tierartspe-
zifisch, d.h. auch Schaf- und Ziegenmilch missen bei einer
Kaseinunvertraglichkeit gemieden werden.

Laktosefreie Produkte wurden speziell fiir Personen
entwickelt, die den Milchzucker (Laktose) nicht ver-

Lebensmittel automatisch kaseinfrei sind. Laktosefreie
Produkte, die aus Tiermilch hergestellt wurden,

N tragen. Laktosefrei bedeutet aber nicht, dass diese
enthalten trotzdem Kasein.

Wie kann ich kaseinhaltige Lebensmittel
ersetzen?

Bei einer Kaseinunvertraglichkeit werden Butter und Sah-
ne haufig gut vertragen, da der Proteinanteil in diesen Pro-
dukten sehr gering ist. Als Milchersatz kann beispielsweise
Sahne mit Wasser verdlinnt werden. Als Alternative zu Tier-
milch kénnen auch pflanzliche Ersatzprodukte (Reis-, Hafer-,
Kokos- oder Mandeldrinks) verwendet werden, die man in
Reformhdusern, Biomarkten und zahlreichen Supermarkten
finden kann. Es muss allerdings darauf hingewiesen wer-
den, dass die Nahrstoffzusammensetzung dieser Produkte
nicht mit tierischer Milch vergleichbar ist. Sie sind generell
mineralstoff- und eiweilarmer. Molkeprodukte sind nahezu
kaseinfrei. Ob diese Produkte vertragen werden, muss indi-
viduell getestet werden. Sojaprodukte sollten nicht taglicher
Bestandteil der Erndhrung sein. Der Austausch von Tiermilch-
produkten gegen Sojaprodukte kann dazu fuhren, dass sich
zusétzlich eine Sensibilisierung gegen Soja entwickelt.

Kann der Verzicht auf kaseinhaltige Nahrungsmittel
Mangelerscheinungen hervorrufen?

Eiweil3

Als Eiwei3quellen in unserer taglichen Erndhrung werden vor
allem Fleisch, Milch, Eier und Fisch herangezogen. Muss nun
Milch vom Speiseplan gestrichen werden, kann die Eiweif3-
versorgung durch Fleisch, Fisch und Ei trotzdem als gesichert
angesehen werden.

Calcium

Milch und Milchprodukte sind die Hauptquellen fir Calcium
in unserer Erndhrung. Wird Gber die Nahrung nicht ausrei-
chend Calcium aufgenommen, baut der Korper calciumhal-
tige Knochensubstanz ab, was langfristig zu einer Osteo-
porose fuihren kann. Bei einer Kaseinunvertraglichkeit kann
der Calciumbedarf tGber den Konsum von calciumreichem
Mineralwasser (Calcium > 150 mg/l) sowie griinem Gemiise
(z. B. Brokkoli, Griinkohl, Fenchel, Lauch) und Niissen gedeckt
werden. Das Gemdse sollte nach Mdéglichkeit roh verzehrt
werden, da das Calcium beim Kochen ins Kochwasser tber-
geht. Alternativ kdnnen Sie auch das Kochwasser zu Suppen,
Sof3en oder als Gemisebriihe verarbeiten. Beim Verzehr
von pflanzlichen Milchersatzerzeugnissen sollten Produkte
ausgewdhlt werden, die mit Calcium angereichert wurden,
da diese von Natur aus calciumarm sind. Calciumpraparate
sollten nur nach Riicksprache mit Ihrem Therapeuten einge-
nommen werden.
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